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Latar Belakang: Pliometrik adalah latihan atau ulangan yang bertujuan 
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan 
eksplosif, dengan karakteristik menggunakan kontraksi otot yang kuat dan cepat, 
yaitu otot selalu berkontraksi baik saat memanjang (eccentric) maupun saat 
memendek (cocentric) dalam waktu yang cepat, sehingga selama bekerja otot tidak 
ada waktu relaksasi. Kekuatan otot adalah kemampuan kondisi fisik yang 
menyangkut kemampuan seorang pemain saat mempergunakan otot – otot yang 
menerima beban pada waktu tertentu. Kekuatan otot dapat meningkatkan 
performance otot serta kekuatan maksimal yaitu kemampuan suatu otot untuk 
menghasilkan gaya dalam suatu kontraksi otot dan daya tahan otot. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui pengaruh latihan pliometrik jump over barrier dan 
double leg bound terhadap kekuatan otot tungkai pada pemain futsal. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
Quasi Eksperimen yang sering disebut sebagai eksperimental semu, yang dikarenakan 
tidak semua dapat dikontrol sama peneliti. Pengukuran kekuatan otot tungkai 
dilakukan dengan menggunakan Vertical Jump dengan cara peserta mengukur tinggi 
awalan, kemudian peserta meloncat setinggi mungkin untuk mendapatkan hasil yang 
terbaik. Teknik analisa data menggunakan uji normalitas Shapiro wilk, uji pengaruh 
menggunakan wilcoxson sign rank test, uji beda pengaruh menggunakan Mann 
whitney. 
Hasil Penelitian: Ada pengaruh latihan pliometrik jump over barrier dan double leg 
bound setelah dilakukan uji statitik menggunakan Wilcoxon sign rank test dengan 
hasil didapatkan p-value pre dan post test JOB adalah 0,005, pre test dan post test 
DLB adalah 0,003. 
Kesimpulan: Ada pengaruh latihan pliometrik jump over barrier dan double leg 
bound terhadap kekuatan otot tungkai pada pemain futsal. 
 




Background: plyometrics are exercises or repeat aimed at linking movement speed 
and power to produce explosive movements, with the characteristic use of strong 
muscle contractions and fast, the muscles are always contracted well when elongated 
(eccentric) or when shortened (cocentric) in quick time , so long as there is no time to 
work muscle relaxation. Muscle strength is the ability of a physical condition that 
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involves the ability of a player when using muscle - the muscle that receive the load 
at a particular time. Muscle strength can increase muscle performance and maximum 
strength is the ability of a muscle to generate force in a muscular contraction and 
muscular endurance. 
Objective: To determine the effects of exercise plyometrics jump over the barrier and 
double leg bound to the leg muscle strength in futsal players. 
Method: This research used in this study is Quasi Experiment is often referred to as a 
quasi-experimental, which can be controlled because not all of the same researchers. 
Leg muscle strength measurements performed using the Vertical Jump with a high 
measure how participants prefix, then participants jump as high as possible to get the 
best results. Data analysis technique using Shapiro Wilk normality test, test the effect 
of using wilcoxson signed rank test, the effect of using different test Mann Whitney. 
Results: There was an effect of exercise plyometrics jump over the barrier and 
double leg bound after the test for statistically using the Wilcoxon signed rank test 
with the results obtained p-value pre and post test JOB is 0.005, pre-test and post test 
DLB is 0.003. 
Conclusion: There is a jump plyometrics exercises influence over the barrier and 
double leg bound to the leg muscle strength in futsal players. 
 




Dalam Islam, olahraga merupakan bagian dari ibadah yang diatur dengan nash 
– nash yang global. Olahraga yang dilakukan dengan benar dan teratur sangat 
bermanfaat bagi kesehatan fisik, sehingga amat mendukung dalam menunaikan tugas-
tugas ibadah, kepada Allah dan menunaikan kewajiban kepada keluarga, masyarakat, 
dan umat. Olahraga adalah kegiatan fisik yang bersifat kompetitif dalam suatu 
permainan. Olahraga juga merupakan aktivitas untuk melatih tubuh seseorang, tidak 
hanya secara jasmani dan juga rohani. Olahraga mempunyai fungsi untuk 
menyehatkan badan, karena di dalam tubuh kuat terdapat jiwa yang sehat (Faidlullah 
dan Kuswandari, 2009). Olahraga Futsal adalah suatu permainan yang dimainkan 
oleh dua tim, yang pada masing – masingnya beranggota lima orang. Pada lima 
pemain utama, dalam setiap regu juga diizinkan untuk memiliki pemain cadangan, 
apabila ada pemain yang kelelahan atau cedera bisa digantikan dengan pemain 
cadangan. Teknik dasar dalam permain futsal adalah mengumpan (passing), menahan 
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bola (control), mengumpan lambung (chipping), menggiring bola (dribbling), dan 
menembak bola (shooting) (Ahmadi, 2014). Dari teknik dasar futsal tersebut, dapat 
meningkatkan kekuatan otot pada pemainnya, karena kemampuan otot sangat penting 
untuk mengerakkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. 
Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi 
tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas. Kekuatan otot berdasarkan oleh 
jumlah satuan motorik yang berkontraksi berbarengan dan oleh frekuensi masing – 
masing satuan motorik yang berkontraksi. Macam – macam kekuatan dibagi menjadi 
delapan yaitu: (1) kekuatan umum, (2) kekuatan khusus, (3) kekuatan maksimal, (4) 
kekuatan ketahanan otot, (5) kekuatan kecepatan, (6) kekuatan absolute, (7) kekuatan 
relative, dan (8) kekuatan cadangan (Wicaksono, 2013). Otot skeletal manusia 
dewasa secara keseluruhan dapat menghasilkan kekuatan otot kurang lebih 22000 kg, 
otot yang berkontraksi dan menghasilkan tegangan memerlukan suatu 
tenaga/kekuatan. Untuk mendapatkan bentuk dari kekuatan otot yang baik yang 
diperlukan latihn fisik, seperti latihan pliometrik. 
Pliometrik adalah latihan atau ulangan yang bertujuan menghubungkan 
gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan gerakan eksplosif, dengan 
karakteristik menggunakan kontraksi otot yang kuat dan cepat, yaitu otot selalu 
berkontraksi baik saat memanjang (eccentric) maupun saat memendek (cocentric) 
dalam waktu yang cepat, sehingga selama bekerja otot tidak ada waktu relaksasi 
(Davies dkk., 2015). Dalam latihan pliometrik, ada beberapa teknik yang dapat 
digunakan untuk kekuatan otot tungkai. 
Latihan pliometrik Jump over barrier adalah jenis latihan yang dapat 
digunakan untuk mengembangkan daya ledak (power), kekuatan, dan kelincahan. 
Jenis latihan pliometrik (hurdling and skipping) merupakan jenis latihan pliometrik 
yang dilakukan dengan dua kaki, dan hasilnya dapat meningkatkan kemampuan 
jumping. Menggunakan keterangan tersebut dapat dianalisis bahwa saat melakukan 
gerakan melompat kedepan berat badan berfungsi sebagai resistance, sendi lutut 
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sebagai falcrum, sedangkan fleksi lutut merupakan penghasil gaya. Fleksi lutut 
melibatkan otot gastrocnemius,  otot  soleus dan otot proneus. Dari ketiga otot 
tersebut, gastrocnemius lebih efektif sebagai fleksi lutut, sedangkan penghalang 
(kerucut) tingginya yang sekitar 20 sampai 30cm dan jumlah penghalangnya 6 
sampai 10 kerucut kecil (Pratama, 2013). latihan Pliometrik Jump over barrier 
dengan posisi awal, mengambil sikap berdiri tegak lurus dan letakan atau tempatkan 
kedua lengan tangan disamping badan dan telapak tangan menyentuh paha, kemudian 
lutut sedikit ditekuk kebawah, lalu hentakan kedua kaki serentak keatas atau kedepan 
dengan melewati penghalang (kerucut), angkat lutut sampai rata – rata air kedepan 
dada, kaki rilek pada saat akan mendarat dan diikuti fleksi sendi lutut, dan lakukan 
loncatan seperti semula setelah posisi mendarat dengan gerakan yang sama. Latihan 
ini dilakukan selama 1 bulan dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu, jumlah 
ulangan 8 – 10 kali selama 3 set dan waktu istirahat 1 – 2 menit yang diantara set 
(Rohman, 2013). 
Double leg bound termaksud latihan pliometrik jenis bounding, latihan 
pliometrik ini untuk meningkatkan power otot tungkai yaitu dengan melompat dan 
memantul. Latihan pliometrik bounding yaitu dengan lompat untuk mencapai 
ketinggian dan jarak yang maksimal. Merupakan suatu latihan yang banyak 
melibatkan otot tungkai. Untuk merubah gerakan yang tiba – tiba dan cepat dimana 
tubuh terdorong kedepan sejauh – jauhnya baik saat melompat (dua kaki menapak) 
dengan mengerahkan kekuatan otot secara maksimal (Widodo dkk., 2014). Latihan 
pliometrik Double leg bound dengan posisi awal, half squat, lengan berada disamping 
badan, bahu mencondongkan kedepan melebihi posisi lutut, diusahakan punggung 
lurus dengan pandangan kedepan, kemudian loncat kedepan dan keatas, 
menggunakan ekstensi pinggul dengan gerakan lengan untuk mendorong kedepan, 
usahakan mencapai ketinggian dan jarak yang semaksimum mungkin dengan posisi 
tubuh tegak. Pada saat setelah mendarat kembali lagi keposisi awal dan memulai lagi 
latihan dengan seperti sebelumnya (Bounding). Latihan ini dilakukan selama 1 bulan  
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frekuensi 3 kali seminggu dalam 3 – 5 set, jumlah ulangan 8 -12 kali dengan waktu 
istirahat 1 – 2 menit diantara set (Sukono, 2011). Untuk mengetahui adanya 
peningkatan kekuatan otot tungkai setelah melakukan latihan pliometrik adalah 
dengan alat ukur Vertical jump. 
Vertical jump adalah dengan posisi awal, peserta berdiri dengan kedua kaki 
selebar bahu menghadap ke samping dinding yang terdapat karton manila berwarna 
hitam, kemudian peserta mengukur ketinggian awal (A) dan ditandai dengan 
menggunakan tepung kekarton tersebut pada posisi tegak dengan meluruskan satu 
tangan, peserta melompat setinggi tingginya dan menandai lompatan dengan tepung 
kedalam kertas karton (B). Skor diperoleh dengan catatan jarak antara titik A dan titik 
B, dengan satuan cm, setiap peserta diberi kesempatan 3 kali (Erminawati, 2009). 
2. METODE 
Penelitian dilakukan pada pemain futsal dilapangan Hattrick futsal kingdom, 
jalan Jend. Ahmad Yani Pabelan, Sukoharjo pada Mei sampai Juni 2016. Jenis 
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Quasi Eksperimen. Metode 
penelitian yang digunakan yaitu pre and post test two group design yaitu setiap 
kelompok diberi perlakuan yang berbeda. Populasi penelitian berjumlah 33 orang dan 
yang masuk kedalam kriteria inklusi, eksklusi, dan drop out sebanyak 21 orang. 
Penelitian ini dilakukan selama satu bulan sebanyak 12 kali pertemuan dengan 
rincian waktu dalam setiap minggu ada 3 kali pertemuan. Terdapat dua kelompok 
dalam penelitian ini, kelompok pertama diberikan perlakuan berupa latihan 
pliometrik Jump over barrier dan kelompok kedua berupa latihan pliometrik Double 
leg bound. Tehnik analisa data menggunakan Saphiro Wilk untuk normalitas data, uji 







3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden 
3.1.1 Karakteristik Berdasarkan Usia 
Tabel 4.1 Responden Berdasarkan Usia 
Usia Responden Persentase 
17 Tahun 5 Orang 23,8% 
18 Tahun 8 Orang 38,1% 
19 Tahun 4 Orang 19,1% 
20 Tahun 4 Orang 19,1% 
Jumlah 21 Orang 100% 
 
Dari hasil Tabel 4.1 diketahui responden terbanyak adalah usia 
18 tahun yaitu sebanyak 8 orang (38,1%), usia 19 dan 20 tahun 
sebanyak 4 orang (19,1%), dan usia 17 tahun sebanyak 5 orang 
(23,8%). 
3.1.2 Karakteristik Berdasarkan Hasil Kekuatan Otot Tungkai 
Tabel 4.3 Responden Hasil Kekuatan Otot Tungkai 
Jenis Latihan Kategori Responden Presentase 
Jump Over Barrier Baik 7 orang 33,4% 
 Sedang 2 orang 9,5% 
 Kurang 1 orang 4,8% 
Double Leg Bound Baik 1 orang 4,8% 
 Sedang 6 orang 28,6% 
 Kurang 4 orang 19,1% 
Jumlah  21 orang 100% 
 Berdasarkan hasil Tabel 4.2 diketahui bahwa responden 
terbanyak adalah jenis latihan jump over barrier  dengan kategori baik 
7 orang (33,3%), sedang 2 orang (9,5%), dan kurang 1 orang (4,8%). 
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Sedangkan jenis latihan bouble leg bound dengan kategori baik 1 
orang (4,8%), sedang 6 orang (28,6%), dan kurang 4 orang (19,1%). 
3.2 Uji pengaruh 
 Uji pengaruh dilakukan dengan uji masing – masing kelompok 
menggunakan Wilcoxon rank sum test apabila data yang didapatkan normal, 
sedangkan apabila data tidak normal menggunakan Wilcoxon sign rank test. 
Dengan interpretasi H0 ditolak jika p < 0,05 dan H0 di terima jika p > 0,05. 
3.2.1 Uji Pengaruh Sebelum dan Sesudah Latihan Pliometrik Jump Over 
Barrier  
 Hasil uji untuk pengaruh latihan pliometrik Jump over barrier 
terhadap kekuatan otot tungkai pada pemain futsal diketahui bahwa 
sebelum dilakukan latihan diperoleh nilai rata – rata sebesar 270,80 
sedangkan setelah dilakukan latihan terjadi peningkatan menjadi 280,00. 
Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan kekuatan otot tungkai 
setelah menjalani latihan Jump over barrier. Hasil uji pengaruh 
menggunakan Wilcoxon sign rank test yang diperoleh hasil dengan p = 
0,005. Oleh karena hasil perhitungan menunjukkan nilai p < 0,05, maka 
Ho ditolak, artinya ada pengaruh yang signifikan pada latihan Jump over 
barrier terhadap kekuatan otot tungkai. Latihan jump over barrier yaitu 
berat badan adalah daya tahan (resistance), sendi lutut sebagai titik tumpu 
(falcrum), sedangkan fleksi lutut merupakan penghasil gaya. Pada saat 
fleksi lutut merupakan otot – otot yang terlibat adalah m.gastrocnemius, 
m.soleus, m.proneus. Otot yang sangat berperan dalam memberikan 
tenaga saat melakukan gerakan latihan jump over barrier adalah 





3.2.2 Uji Pengaruh Sebelum dan Sesudah Latihan Pliometrik Double Leg 
Bound 
 Hasil uji untuk pengaruh latihan pliometrik Double leg bound 
terhadap kekuatan otot tungkai pada pemain futsal diketahui bahwa 
sebelum dilakukan latihan diperoleh nilai rata – rata sebesar 267,64 
sedangkan setelah dilakukan latihan terjadi peningkatan menjadi 274,36. 
Hal tersebut menunjukkan adanya peningkatan kekuatan otot tungkai 
setelah menjalani latihan Double leg bound. Hasil uji pengaruh 
menggunakan Wilcoxon sign rank test yang diperoleh hasil dengan p = 
0,003. Oleh karena hasil perhitungan menunjukkan nilai p < 0,05, maka 
Ho ditolak, artinya ada pengaruh yang signifikan pada latihan Double leg 
bound terhadap kekuatan otot tungkai. Double leg bound merupakan 
latihan pliometrik jenis bounding yaitu artinya adalah memantul, karena 
pada saat latihan pemain akan segera melompat kembali setelah kaki 
mendarat. Latihan double leg bound dilakukan dengan meloncat ke depan 
atas, yang dimulai tolakan tungkai belakang, lutut digerakan kedada dan 
loncat setinggi dan sejauh mungkin sebelum mendarat. Latihan ini 
digunakan untuk mengembangkan power tungkai dan pinggul, khususnya 
m.gluteals, mm.hamstring, m.quadriceps, dan gastrocnemius (Widodo 
dkk, 2014). 
3.3 Uji Beda Pengaruh Latihan Pliometrik Jump Over Barrier dan Double 
Leg Bound 
 Uji beda pengaruh yaitu dengan dilakukan uji beda dua sampel 
independen (T test independent) yang apabila data berdistribusi normal dan uji 
Mann whitney apabila data berdistribusi tidak normal. 
Pemberian latihan Jump over barrier lebih efektif dari pada latihan 
Double leg bound terhadap kekuatan otot tungkai, dengan cara melihat selisih 
mean antara latihan Jump over barrier dan Double leg bound. latihan Jump 
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over barrier dengan selisih nilai rata-rata hasil dari pre dan post sebesar 13,10 
lebih besar daripada latihan Double leg bound yang mempunyai selisih nilai 
rata-rata hasil dari pre dan post sebesar 9,09. Hasil analisis dengan 
menggunakan uji beda Mann Whitney diperoleh nilai p = 0,139 atau nilai p > 
0,05, sehingga Ho diterima yang berarti ada beda pengaruh antara latihan 
Jump over barrier dan Double leg bound terhadap kekuatan otot tungkai pada 
pemain futsal. Pada saat latihan jump over barrier, otot – otot yang berperan 
lebih dominan adalah otot gastrocnemius. Proses kontraksi otot adalah dengan 
timbulnya impuls listrik yang disebabkan potensial aksi yang berasal dari 
saraf ke serabut otot, ujung saraf mengeluarkan neurotransmitter asetilkolin, 
asetilcolin selanjutnya masuk melalui membran pada terbuka maka ion Na
++ 
masuk sehingga potensial aksi mulai terjadi, selanjutnya potensial aksi masuk 
pada retikulum sarkoplasma hingga ketriad (2 sisterna dan T tubulus) 
akibatnya ion Ca
+
 keluar dari sisterna, ion Ca
+
 meningkat troponin C, 
sehingga terjadi binding site, akibatnya filamin aktin dan filamin miosin 
saling mengikat dan terjadilah kontraksi, setelah itu ion Ca
+
 kembali dipompa 
kedalam retikulum sarkoplasmik untuk menunggu potensial aksi yang baru. 
Pada proses kontraksi itu sendiri dituntut energi yang terjadinya sejumlah 
ATP, peran ATP yaitu saat sliding dimana head dari miosin (cross bridge) 
melekat pada celah filament aktin yang terbuka akibat binding site, setelah 
head dari myosin menempel, ATP pada head tersebut terurai dan 
menimbulkan tenaga, head menarik filament aktin sehingga garis Z mengecil 
dan terjadinya kontraksi (Hanafi, 2010). 
 
4. Kesimpulan 
Berdasarkan dari analisa hasil statistik penelitian tentang pengaruh latihan 
pliometrik Jump over barrier dan Double leg bound terhadap kekuatan otot 
tungkai pada pemain futsal dapat disimpulan sebagai berikut : Latihan  Jump over 
barrier  memiliki pengaruh terhadap peningkatan kakuatan otot tungkai pada 
pemain futsal. Latihan  Double leg bound  memiliki pengaruh terhadap 
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peningkatan kakuatan otot tungkai pada pemain futsal. Ada beda pengaruh latihan  
pliometrik Jump over barrier dan Double leg bound  memiliki pengaruh terhadap 
peningkatan kakuatan otot tungkai pada pemain futsal. 
Untuk Institusi Pendidikan, Latihan pliometrik jump over barrier dan 
double leg bound dapat digunakan sebagai salah satu latihan yang bagus untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai pada remaja. Untuk  Peneliti, penelitian lebih 
lanjut mengenai latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai pada 
remaja, dan dapat melakukan penelitian yang lebih baik tentang kekuatan otot 
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